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في العا yl‏ 
آلکویست الشركة المتحدة لتوزيع 
السعودية .0202020 الصحف والطبوعات__ 
y‏ الأردن وكالة التوزيع الأردئية 
N‏ البحرين الشركة العربية 
الامارات للوکالات والتوزیع 
دولة الامارات العربية التحدة 
أبو ظبي المؤسسة العامة للطباعة 
والنشر والتوزیع 
se‏ مكتبة دار الحكمة 
الادارة والتحریر اج تطر 
AN‏ مركز راس بيروت.شارع العمادي | الملکة العرية WEE‏ 
Ju‏ شاهين ذاکروز | عیب ۰0۹۹0 See‏ | | السعودية والاعلان 2 
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ae |‏ المؤسسة العربية للتوزيع سس 
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۷ جیع حقوت الطیع والنشر اللفة العرمية حفوظ 4 لصاحب الامتياز 
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استمد انت وخصمك نبیل للمنازلة بعد التسلیم. 

— نبیل پبعد ساقیه الواحدة عن الاخری لیؤمّن توازنه. 

- ادخل ساتك الیسری بين ساقیه قریبا مسن تمه 
الیسری واجذب خصمك نبیل حتی تجمل ثقله على 
اطراف قدمیه. 





در على ساقك الیسری وف نفس الوقت مرر ساقك 
الیمنی بینه وبين خصمك وارتکز على قدميك . 

في نفس الوقت ایض اترك كتفه الیسری وامسك 
بحزامه من خلف ظهره. 

— اثن ركبتيك قلیلا y‏ احمل جسم خصمك على ردفك 
الایمن. 


| افرد ركبتيك مرة واحدة رافعا جسم نبیل عن الارض 
ودر الى الیسار بقوة جاذبا خصمك معك بيدك الیسری 
وا A‏ 





كرر هذا التمرین اکثر من عشرین مرة حتی تتقنه 
کالعادة . 




















— انث وخصك مستعدان للمنازلة بعد التسلیم کالماده. 
| ضع قدمك الیسری قرب قدم نبیل الیسری من الخارج. 
— اجذب نبیل نحوك جاعلا alas‏ على اطر اف قدمیه. 


_ در على ساقك الیسری وبسرعة مرر قدمك اليينى 
بيلك وبين خضمك وضعها ترب قدمه اليبنى حاجراً 
بذلك ساقيه وراءها. 


- اكمل دورتك الى الیسار مرتكزا على قدمك الیسری 
فتطرح خصمك ارضا کہا في الصورة. كرر التمرين 
اكثر من عشرین مرة لتصل للسرعة و الاتقان اللازمين . 











— انت وخصمك مستمدان للمنازلة بعد السلام التقليدي. 

— اجذب خصمك من كمه الایمن جاعلا قله على قدمه 
الیمنی وتقدم بقدمك الیسری بين ساقیه على قدر 
الامکان. 








در على قدمك الیسری مرتکزا عليها ومرر ساقك 
الیمٹی بينك وبين خصمك. 
- احجز جسم خصهك بردفك وساقك اليمنى الممدودة في 
le‏ 





ک در غلى oz‏ ڈانشار a‏ یاف 
الیمنی ساق نبیل الیمنی ایضا وارفعها عن الارض فيقع 
خصمك على الارض بسهولة. 





os‏ ۰ مرة حتی يتم في سهولة ودون 
أن تشعر بمقاومة خصمك . 





















انت وخصمك مستعدان للمنازلة بعد سلام الجودو . 

— اجذب خصمك من كمه الايمن حتی بقع ثقله على قدمه 
الیمنی . 

- تقدم بقدمك الیسری قدر الستطاع بين ساقیه ممع 
الحافظة على توازنك . 


الیمنی مثنية ثم ارتكر shen‏ ومفصل القدم على 


_ حافظ دائما على توازنك في كل حركة تدور فيها على 
"eh‏ 





1 كرر التمرین ۲۰ مرة للاتقان والسرعة. 
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vi‏ تظاھرت بذللدي 








gad‏ هذه السلسلة بتعریف القاریء عل معالم 
الجمال قي الطبيعة عن ,طريق اللَعة Gil‏ 
والصور الغنيّة. 
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